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Abstract 
 The purpose of this research was to study the energy expenditure during competition Netball. 
The sample was 12 youth national netball players. They were selected purposive sampling. They were 
tested to completed a laboratory based incremental electrical treadmill tested to establish maximal oxygen 
uptake (VO2 max) and wore a Polar Accurex Plus telemetric heart rate monitor during competition 
Netball. The heart rate data from competition were compared with heart rate and oxygen uptake data 
measured in laboratory. Individual regression equations were established from these data to estimate 
the energy expenditure during competition. 
The result of the research was Netball Players has mean heart rate during competition was 151 
beats/min. The mean estimated oxygen uptake during competition was 22.16 ml/kg/min which 
corresponded to 65% of the group’s mean maximal oxygen uptake of 34.32 ml/kg/min. The mean 
energy expenditure throughout an entire match was 407 kcal. The mean energy contribution of anaerobic 
system, anaerobic – aerobic system and aerobic system were 18%, 60% and 22% respectively. The data 
were statistically analyzed by the Kruskal – Wallis One – Way analysis of variance test. It was found that, 
the energy expenditure during competition by each of the playing positions in Netball was no significant 
differences. This study tends to be the guideline for making recommendations regarding the intensity and 
type of exercise that should be employed during training programmes. 
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บทคดัย่อ 
 การศึกษาครั งนี ทําการศึกษาการใช้พลังงานในขณะแข่ งขันกีฬาเนตบอล กลุ่มตัวอย่างทีใช้ใน
การศกึษาเป็นนกักฬีาเนตบอลชุดชงิชนะเลศิเนตบอลเยาวชนแห่งเอเชยี ณ ประเทศอนิเดยี จํานวน 12 คน ซึง
ได้มาโดยวธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง ทําการทดสอบหาค่าการใช้ออกซเิจนสูงสุดของร่างกาย (VOD 
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 จากการศกึษาครั งนี สรุปได้ว่านักกฬีาเนตบอลมอีตัราการเต้นหวัใจในขณะแข่งขนัเฉลีย 151 ครั ง/นาท ี
ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนเฉลีย 22.16 มล./กก./นาท ีเทยีบได ้65 เปอรเ์ซนต์ของความสามารถสงูสุดใน
การใชอ้อกซเิจน (VOD max) 34.32 มล./กก./นาท ีอตัราการใชพ้ลงังานตลอดเกมการแข่งขนัเฉลีย 407 กโิล
แคลอร ีและระบบพลงังานทีใชใ้นขณะแขง่ขนัคอื พลงังานระบบแอนแอโรบกิ 18% พลงังานระบบแอนแอโรบกิ – 
แอโรบกิ 60% และพลงังานระบบแอโรบกิ 22% และนําขอ้มลูทีไดม้าวเิคราะหด์ว้ยสถติทิีมกีารแจกแจงแบบอสิระ 

















นั น ๆ โดยมรีะบบพลงังานทีสาํคญั ไดแ้ก่ ระบบแอนแอโรบกิ อแลก็เตท (Anaerobic Alactate System) เป็น
ระบบทีไม่ใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงาน และไม่ก่อให้เกิดกรดแลคติก ระบบแอนแอโรบิก แล็กเตท 
(Anaerobic Lactate System) เป็นระบบพลงังานทีไม่ใชอ้อกซเิจนในการผลติพลงังานเช่นเดยีวกบัระบบแอนแอ
โรบกิ อแลก็เตท แต่จะก่อใหเ้กดิกรดแลคตกิขึน และระบบแอโรบกิ (Aerobic System) ต้องการใชอ้อกซเิจนใน
กระบวนการเผาผลาญอาหาร แต่ถงึจะมอีอกซเิจนเพยีงพอกระบวนการเผาผลาญกอ็าจถูกจํากดัโดยปจัจยัดา้น
เอนไซมแ์ละไมโตคอนเดรยี ซึงเป็นปจัจยัทีมคีวามสาํคญัสาํหรบัการผลติพลงังาน และถา้มจีาํนวนจํากดัจะทําให้
ปรมิาณการผลติพลงังานลดลง ระบบแอโรบกิใชเ้ชือเพลงิมากกว่าหนึงชนิด คอื คารโ์บไฮเดรตและไขมนัทีสะสม
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ในร่างกายเป็นต้นตอทีสาํคญัของการผลติพลงังานระบบแอโรบกิ (สนธยา สลีะมาด.  2547) ระบบพลงังานทั ง
สามระบบนีสามารถวดัไดโ้ดยตรงจากอตัราการเต้นของหวัใจ (Heart Rate) และปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 





จากเหตุผลดงักล่าว ผูว้จิยัจงึเกดิแนวคดิและมคีวามสนใจศกึษา เกียวกบัการใชพ้ลงังาน (Energy Expenditure) 
ในขณะแข่งขนักฬีาเนตบอล เพือนําผลของการทดสอบไปเป็นแนวทางให้กบัผู้ฝึกสอน หรอืผู้ทีสนใจในกฬีา













1.  ตัวแปรอิสระ คือ นักกีฬาเนตบอลแต่ละตําแหน่ง ทั งหมด 7 ตําแหน่ง ได้แก่ ผู้ยิงประตู (Goal  
Shooter : GS), ผูรุ้กประตู (Goal  Attack : GA), ผูรุ้กทางปีก (Wing  Attack : WA), ผูเ้ล่นเซนเตอร ์(Center : 
C), ผูป้้องกนัทางปีก (Wing  Defence : WD), ผูป้้องกนัประตู (Goal  Defence : GD), และ  ผูร้กัษาประตู 
(Goal  Keeper : GK) 
2.  ตวัแปรตาม  คอื  ปรมิาณการใชพ้ลงังานในขณะแขง่ขนั (Energy Expenditure) 
 
ข้อตกลงเบื/องต้น 
1.  จดัสถานการณ์การแขง่ขนัเหมอืนการแขง่ขนัจรงิจาํนวน 4 ครั ง 
2.  ไม่มกีารควบคุมในเรืองอาหาร การมปีระจาํเดอืน และการปฏบิตัตินในชวีติประจาํวนัอืน ๆ 
3.  ก่อนการแขง่ขนั 1 วนั นกักฬีาตอ้งมกีารพกัผ่อนอย่างน้อย 7 ชั วโมง 
4.  ในการแข่งขนันั น นักกฬีาต้องแข่งขนั 2 ควอเตอร์ ต่อเนืองกนัจํานวน 3 ครั ง และ 4 ควอเตอร ์
ต่อเนืองกนัจาํนวน 1 ครั ง โดยทีไม่มกีารเปลียนตําแหน่งการเล่น 
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นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
1.  นักกฬีาเนตบอล หมายถงึ นักกฬีาเนตบอลชุดชงิชนะเลศิเนตบอลเยาวชนแห่งเอเชยี ณ ประเทศ
อนิเดยี จาํนวน 12 คน 
2.  การใช้พลงังาน (Energy Expenditure) หมายถึง ปรมิาณพลงังานทีใช้ในแต่ละครั งของการ
เคลือนไหวร่างกาย หรอืออกกําลงักาย มหีน่วยเป็นกโิลแคลอร ี(Kcal) ทั งนีปรมิาณพลงังานทีใชใ้นแต่ละครั งจะ
ขึนกบันําหนกัตวั ระดบัความหนกัเบาและเวลาทีใช ้ 
3.  อตัราการเต้นของหวัใจ (Heart Rate) หมายถงึ จํานวนครั งในการสบูฉีดของโลหติออกจากหวัใจ
หอ้งล่างซา้ยใน 1 นาท ีมหีน่วยเป็นครั งต่อนาท ี
 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวจิยัครั งนี เป็นนักกฬีาเนตบอลชุดชงิชนะเลศิเนตบอลเยาวชนแห่งเอเชยี ณ 
ประเทศอนิเดยี จาํนวน 12 คน ซึงไดม้าโดยวธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
 
สมมติุฐานของการวิจยั 




1.  จดัหาผูช้่วยในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู พรอ้มทั งอธบิาย และสาธติวธิกีารต่าง ๆ ในการเกบ็รวบรวม
ขอ้มูลให้เขา้ใจในรายละเอยีดของการทดสอบ ตลอดจนวธิกีารปฏบิตัิ และการบนัทกึผลการทดสอบให้เขา้ใจ
ถูกตอ้งตรงกนั 
2.  จดัโปรแกรมการแขง่ขนั ตามกฎ กตกิาการแขง่ขนัของสมาคมเนตบอลสมคัรเล่นแห่งประเทศไทย 
3.  เตรยีมอุปกรณ์ สถานที และสิงอาํนวยความสะดวกในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
4.  ชีแจงเพือใหก้ลุ่มตวัอย่างทั ง 12 คน ทราบถงึวธิดีาํเนินการทดลอง โดยอธบิายวตัถุประสงค ์และขอ้
ปฏบิตัทิีจาํเป็นในการทดลอง และใหผู้ท้ดลองปฏบิตัไิปตามวธิกีารทีกาํหนด 
5.  ทําการทดสอบหาความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนและอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
(Measurement of VODmax and HRmax) ก่อนโปรแกรมการแขง่ขนั } สปัดาห ์ 
6.  ทาํการวดัอตัราการเตน้หวัใจในขณะแขง่ขนัทั งหมด ~ ครั ง 
7.  นําผลการทดสอบความสามารถสงูสุดในการใชอ้อกซเิจน (VODmax) ทีทําการวดัในหอ้งทดลองมา
คํานวณ   หาสมการถดถอยเชงิเสน้ตรงระหว่าง HR- VOD หลงัจากนั น นําอตัราการเต้นหวัใจ (HR) จากการ
แขง่ขนั มาคาํนวณหาปรมิาณการใชอ้อกซเิจน (VOD) ในขณะแขง่ขนั  
8.  นําผลทีไดม้าคาํนวณหาปรมิาณการใชพ้ลงังานในขณะแขง่ขนั  
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 ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ผูว้จิยันําขอ้มูลทีเกบ็รวบรวมไดม้าทําการวเิคราะห ์ โดยใชโ้ปรแกรมสําเรจ็รูป 
(SPSS : Statistical Package for the Social Science) ดงันี 
1.  คํานวณค่าเฉลีย (Mean) และค่าส่วนเบียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของค่าทีไดจ้าก
การวดัปรมิาณการใชพ้ลงังานขณะแขง่ขนัในแต่ละตําแหน่งการเล่น  
2.  เปรยีบเทยีบปรมิาณการใชพ้ลงังานขณะแขง่ขนัในแต่ละตําแหน่งการเล่น โดยการวเิคราะหข์อ้มูลที
มกีารแจกแจงแบบอสิระ โดยวธิขีอง Kruskal – Wallis   
3.  ภายหลงัการวเิคราะห ์หากพบว่ามคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ จะทําการทดลองค่า
ความแตกต่าง ระหว่างค่าเฉลียเป็นรายคู่ โดยวธิขีอง Mann – Whitney U ทีมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
สรปุผลการวิจยั 
1.  นกักฬีาเนตบอลมคี่าเฉลียของอตัราการเตน้หวัใจ (HR) ขณะแข่งขนั รวม  ตําแหน่ง เท่ากบั 151 ± 
7 ครั ง/นาท ี 
2.  นักกีฬาเนตบอลมีค่าเฉลียของความสามารถในการใช้ออกซิเจน (VOD) ขณะแข่งขนั รวม 7 
ตําแหน่ง เท่ากบั 22.16 ± 4.73 มล./กก./นาท ี 
3.  นกักฬีาเนตบอลมคี่าเฉลียของความสามารถสงูสดุในการใชอ้อกซเิจน (VODmax) ขณะแขง่ขนั รวม 
 ตําแหน่ง เท่ากบั 34.32 ± 5.94 มล./กก./นาท ี 
4.  นกักฬีาเนตบอลมคี่าเฉลียของเปอรเ์ซนตข์องความสามารถสงูสดุในการใชอ้อกซเิจน (% VODmax) 
ขณะแขง่ขนั รวม 7 ตําแหน่ง เท่ากบั 64.57± 11.50 %  
5.  ค่าเฉลียของปรมิาณการใช้พลงังานรวมขณะแข่งขนั (กโิลแคลอรี) ของนักกฬีาเนตบอล ในควอ
เตอร ์1 ควอเตอร ์2 ควอเตอร ์3  ควอเตอร ์4 และรวมทั งเกมการแข่งขนั รวม 7 ตําแหน่ง เท่ากบั 103.37 ± 
19.79  106.58 ± 16.57  97.73 ± 20.69  98.61 ± 14.40 และ 407.70 ± 68.19 ตามลาํดบั 
6.  ปรมิาณการใชพ้ลงังาน (Energy Expenditure) ในขณะแข่งขนักฬีาเนตบอล ในแต่ละตําแหน่งการ
เล่น ไม่แตกต่างกนั 
7.  ค่าเฉลียของระบบพลงังานทีใชใ้นขณะแขง่ขนัของนกักฬีาเนตบอลรวมทั งเกมการแขง่ขนั คอื ระบบ
แอนแอโรบกิ ระบบแอนแอโรบกิ-แอโรบกิ และระบบแอโรบกิ รวม 7 ตําแหน่ง เท่ากบั 18 ± 4 % 60 ± 8 % และ 








ใชพ้ลงังานรวมขณะแข่งขนั (กโิลแคลอรี) ของนักกฬีาเนตบอลรวมทั งเกมการแข่งขนัดงันี รวมทั ง 7 ตําแหน่ง 
เท่ากบั 408 กโิลแคลอรี เหน็ไดจ้ากนกักฬีาเนตบอลในแต่ละตําแหน่งการเล่นมพีืนทีการเล่นทีใกลเ้คยีงกนั และ
หากพจิารณาถงึลกัษณะการเล่นของแต่ละตําแหน่งแลว้ผูเ้ล่นต้องมกีารเคลือนไหวร่างกายอยู่ตลอด โดยการใช้
ความเรว็และความคล่องตวัในการเคลือนที สิงสาํคญัคอื การกระโดดตดับอล การเคลือนทีหลบหลกีไปรบับอล
อย่างรวดเรว็ และการป้องกนัอยู่ตลอดเวลา กฬีาชนิดนีจะมชี่วงเวลาของการเล่นและการพกัสลบักนั หรอืเป็น
เกมทีมีลกัษณะการเล่นแบบหนักสลบัเบา (Interval) เป็นการผสมผสานกนัของการวิงเรว็ในช่วงสั นๆ การ
กระโดด และการเคลือนทีหลบหลกี สลบักบัช่วงเวลาของการพกั โดยการวิงเหยาะในเขตของการยงิประตูและใน
ขณะทีไม่ไดป้้องกนั ทาํใหน้กักฬีาในแต่ละตําแหน่งมกีารทาํงานของกลา้มเนือและการใชอ้อกซเิจนอยู่ตลอดเวลา 
ซึงสามารถอธบิายไดจ้าก คํากล่าวของ ภนาร ีพานเพยีรศลิป์ (2541) ทีกล่าวถงึปจัจยัทีมอีทิธพิลต่อพลงังานที
ใช้ในการออกกําลงักายหรอืเล่นกฬีาซึงขึนอยู่กบั ความเขม้ขน้ของการออกกําลงักาย ระยะเวลาของการออก




แขง่ขนั รวมทั ง 7 ตําแหน่ง ใชร้ะบบแอนแอโรบกิ 18% ระบบแอนแอโรบกิ-แอโรบกิ 60% และระบบแอโรบกิ 22% 
สิงทีตอ้งตระหนกัอกีอย่างหนึงคอื ความแตกต่างของแต่ละบุคคลซึงมคี่อนขา้งมาก ในแง่ของการผลติพลงังานรวม 
และพลงังานในเชงิแอโรบกิและแอนแอโรบกิทีจะนํามาใช้ในเกมการแข่งขนั เนืองมาจากความหลากหลายใน
ปจัจยัทีกระทบต่อความหนักของการออกกําลงักาย เช่น แรงจูงใจ ความวติกกงัวล ความสามารถทางร่างกาย 
ขอ้จาํกดัทางกลยุทธใ์นการเล่น และตําแหน่งการเล่นในทมี ซึงสอดคลอ้ง Bjorn กล่าวว่า อตัราการเต้นหวัใจไม่ได้
สะท้อนให้เหน็ถึงค่าการใช้ออกซิเจนอย่างแท้จริงเสมอไป เช่น อตัราการเต้นหวัใจจะแสดงค่าทีสูงเกินไป ใน
ระหว่างทีกล้ามเนือมกีารหดตวัแบบคงที การออกกําลงักายโดยใชก้ลุ่มกลา้มเนือเลก็ๆ หรอืภายใต้ความกดดนั 
ทางจติใจ ตลอดจนสภาพอากาศรอ้น เป็นต้น เหน็ไดว้่าจากการศกึษานี พลงังานส่วนใหญ่นั นไดม้าจากระบบ
แอนแอโรบกิ-แอโรบกิ ซึงธรรมชาตขิองกฬีาเนตบอลผูเ้ล่นโดยทั วไปจะมชี่วงระยะเวลาของการทาํงานอย่างน้อย 
15 วนิาท ีก่อนทีจะมชี่วงของการพกั โดยทั วไปจะมกีารวิงเรว็ในช่วงสั นๆ สลบักบัช่วงเวลาของการพกัสั นๆ ซึง





 จากการศกึษาครั งนี พบว่ากลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการทดสอบมจีาํนวน 12 คนเท่านั น ซึงเป็นจาํนวนทีน้อย
เกนิไปสาํหรบัศกึษาการใชพ้ลงังานในขณะแข่งขนักฬีาเนตบอล ทั งนีควรมกีารเพิมจํานวนใหม้ากขึนและควรมี
วารสารคณะพลศกึษา ปีที 15 (ฉบบัพเิศษ) ธนัวาคม 2555 153 
 




ในการศึกษาครั งต่อไป กลุ่มตัวอย่างทีใช้ในการศกึษานั น ควรมีการกําหนดตําแหน่งในการเล่นให้
เฉพาะเจาะจง (1 คน ต่อ 1 ตําแหน่ง) โดยทีไม่มกีารเปลียนตําแหน่งเลยตลอดเกมการแขง่ขนั   
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